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BIBLIOTECA «.IGF.HA, *,* 94. 



HIGIENE ESPIRITUAL. 


T odos somos, por lo regular, muy 
delicados y quisquillosos en lo 
que ataòe á nuestra salud corporal, 
y si nos duele el esl6mago, ó nos tiran 
los nervios, ó sentimos rnaleada la ca- 
beza, acudimos prontamente al médico 
ó curandero para que le ecben un re- 
miendo -á nuestra flaca humanidad. 
(Lástima que con ser el alma de muy 
más noble condición que el cuerpo no 
tengamos para con ella igual ansia y 
solicitud! 
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Porque soo muchos, mucbísimos, 
los que la traeu á todas horas caída y 
enfermiza, sin por eso procurarle â la 
iofeiiz reparo alguno que la pueda ali¬ 
viar. Y tú tal vez eres de esos, amigo 
raio; tal vez la tieuesá tu pobre alma, 
si ya do podrida y puruleDta por mil 
asquerosas Magas, quizá por lo menos 
endeble y achacosa y dando por su 
misma debilidad coutiuuos traspiés. 

Ya sabes que en estos casos lo que 
para el cuerpo se suele prescribir, 
más bien que cualquier especiüco de- 
terminado, es uo buen tratamiento 
bigiénico, es decir, ua sistema gene¬ 
ral de vida que, conforme á cierlas re¬ 
gias, vaya de continuo sosteniendo y 
aun mejorando la uaturaleza, previ- 
niendo los peligros, reparando las quie- 
bras, apuntalaDdo, por decirloasi, por 
cuauto tiempo se pueda, el edifício 
que tantas causaa contribuyen de con- 


© Biblioteca Nacional de Espana 



tinuo à gastar y enllaquecer. He aqui, 
pues, por qué llamo Higiene espiritual 
á esta colección de regiitas seacilias y 
caseras para coDservar tu alma ea gra- 
cia de Dios, que esa es su verdadera 
vida, y prevenir los riesgos dei peca¬ 
do, que esa es su verdadera muerte 6 
por lo menos mortal enfermedad. 


Buena alimentación. Lo prinaeroque 
se suele aconsejar á quien desee con¬ 
servar sano y entero su cuerpo, es que 
le dé ia alimentación conveniente. No 
de platos precisamente deliciosos y re¬ 
galados, que ésos suelen ser por lo 
general los más ocasionados á indiges- 
tión; sino de manjares sólidos, senci- 
llos, nutritivos, sustanciosos, que, siu 
cargar mucho el estômago, den a! tem¬ 
peramento todo su vigor, y mantengan 
á la sangre en toda su pureza. 
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Veo acá ahora y dime: £qué le das 
á tu alma por toda alimentación? Tal 
vez veneDo expresamenie compuesto 
por tus eoemígos para echarla á per¬ 
der. Maios libros y periódicos, malas 
diversioues, escáudalo diário. En este 
caso haces ni más ni menos que si à 
tu cuerpo le dieses arsénico ó cosa así. 
No sólo no quieres tu salud espiritual, 
sino que eres un verdadero suicida. 

Quizá no llegas á tanto: quizá sin 
tomarte lo que propiaraente es vene¬ 
no, apeteces solameoie manjares de 
mal provecho, ó flojos, ó indigestos, 
ó que encieDdeu los humores, ó que 
sencillamente no te hacen ningún 
bien. ¥ eso sólo porque son dulces.á 
tu goloso paladar. Así viven la mayor 
parte de las gentes dei día. Su con- 
ciencia la tienen, por decirlo asi, en su 
paladar: por éste juzgan de lo que le 
conviene ó perjudica para su salva- 
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cíód. Como una cosa gusle, ya se ad¬ 
mite sin oiro exameo; como amargue 
algo, ya se rehusa sío remisión. ; Vál- 
game Dios! jAsi va salieudo de enleca 
y medio tísica la gente dei día! No, no, 
amigo mío, para lo alma, como para 
tu cuerpo, han de ser los alimentos 
sanos y sustanciosos y apropiados. La 
ley de Hios, que refrena los apetitos 
dei sensualismo; la piedad, que es e! 
raejor calmante de sus ardores; los 
Santos SacrameDtos, que son el depu¬ 
rativo y conforlativo esencial de nues- 
tros corazones. Asi se vive bien, y asi 
se medra, y asi se llega á tem piar cou 
temple de acero el espírilu más deli¬ 
cado. 

Privación y mortificación. Todos los 
excesos soo perjudiciales, dicen los 
higienistas, y por eso ia verdadera vida 
higiénica esun conjunto de privacio- 
nes, enojosas alguna vez, pero siem- 
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pre saludables. No sé después de esto 
por qué las gentes dei siglo hallan tao 
absurda para la vida dei alma esa su¬ 
blime palabra que se llama en el len- 
guaje crisliauo mortificación. Consiste 
precisamente en no vivir al aolojo de 
cada día; en no darle al cuerpo lo que 
ie place, sino lo que le convieue; en 
cercenar lo que dana; en aplicar basta 
el fuego, si cooviene, á la gangrena; 
en cortar, si es preciso, una parle dei 
miembro danado para salvar lo demás. 
No puede vivir en buena salud corpo¬ 
ral el bombre que no se conforma en 
privarse de muchas cosas. A si no pue¬ 
de vivir utoralmenle sana el alma no 
mortificada. Morliticación en la vista 
para que no mire lo que no ha de mi¬ 
rar; en los oídos para que no escuche 
lo que no ba de escncbar; en la lengua 
para que no diga lo que no ha de decir; 
en los piés para que no vaya à donde 
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do debe ir; en las manos para que no 
las extiendaâ lo que debe respetar. Y 
si á pesar suyo siente el hombre pode¬ 
roso impulso à uq exceso cualquiera, 
casliguese á sí propio, permila que le 
aten recio; como el que anda en delí¬ 
rio permite y aun agradece que le su- 
jeten por fuerza los enfermeros, para 
que no se precipite ó maltrate. Vendas 
espirituales que aten, cautério que 
abrase ia carne podrida, lanceta que 
abra salida a los maios humores y que 
hasta corte y saje sin piedad, £qué olra 
cosa viene à ser lo que en la clínica 
religiosa se llama penitencia y morti- 
ficacióQ? 

Aires puros y bien oxigenados. La 
respiración es la más importante de 
las funciones vitales dei cuerpo huma¬ 
no, y un aire puro y sano y con sufi¬ 
ciente cantidad de oxigeno es el que 
se necesita para que los pulmones res* 
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piren dei modo regular. Por eso udo 
buena atmósfera es lau esencial para 
la salud. Por eso es lau perjudicial 
vivir en almósfera viciada. Tao vicia¬ 
da puede estar que llegue à causar as¬ 
fixia y muerte. 

/.Eu qué atmósfera moral obligas Lú 
á vivir á tu pobre alma? <.Qué aires la 
rodeau? jQué vapores corrompidos la 
fuerzas á respirar ? jAh! Ya noexlrano 
la lengas cooslantemenle desmejora- 
da, pálida, desmayada, en continua 
desgana, sin brios ni alientos para 
obra alguna de vigor. Ya lo veo: es la 
inOuencia de la atmosfera pestilencial 
en que vives, dei aire malsano que 
respiras, de la viciada respiración con 
que de continuo te estás asfixiando. 
Tas tratos y amistades, tus relaciones 
y visitas, tus bromas y conversaciones, 
lodo, todo lo que de dia y de noche res¬ 
pira tu alma es corrompido y corrup- 
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lor. Mudadeaires si quieres mejorar, 
sj do morirás lentaraente envenenado. 
T si en aíres maios has por fuerza de 
vivir, procura constantemente Iraer 
contigo desinfectantes. No los hay me- 
jores que los dei temor de Dios y de ia 
frecuenle confesión y Comunióo. Sal 
á respirar con frecneocia aires más 
puros; el domingo por lo menos acude 
á la iglesia, que en oiogúu oiro sitio 
respira el alma mejor; trata á menudo 
con persoDas espirituales; no bay con- 
traveneno mejor para neutralizar el 
de los maios ejemplos que por fnerza 
tengamos que presenciar. Aire, aire 
para el alma; pero aire sano, aire puro, 
aire saturado de fe y de oración, oxi¬ 
geno sobrenatural, sin el cual pereceu 
las almas, sin que baya otra cosa que 
las pueda salvar. 

Saludable ejerdeio. Lo recomiendan 
todos los médicos sin excepción. El 
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cuerpo se entumece si no se le mueve 
Ã menudo. La sensibilidad se embola 
si no se la ejercita de un modo regu¬ 
lar. La vida enteramenle poltrona y 
sedentária es germeu de iodas las en- 
fermedades. «Salga V. á paseo, os di- 
rán á cada paso los médicos, procú- 
rese V. ocupación.» ^.Quién no sabe 
cuánto se recomienda hoy dia para el 
desarrollo de los jóvenes y auo de 
hombres de alguna edad la gimnás- 
tica? 

Itazón tienen, pues, los higienistas 
del alma en decir que es el origen de 
todos los vicios la ociosidad, como el 
no moverse suele serio para el cuerpo 
de muchas enfermedades. Trabajar al¬ 
go siempre, es para el espiritu reme- 
dio seguro contra la tentación. «Pro¬ 
cura, decia un Padre antiguo, que el 
diablo te eocuentre á todas boras ocu¬ 
pado.» Flombre ocioso es por necesi- 


© Biblioteca Nacional de Espana 



- 11 - 

dad soldado rendido. La tierra baldia 
se [lena al puoto de hierbas y malezas; 
así el corazón huuaaoo cuando no se le 
tiene en continua y provechosa acti- 
vidad. Si quieres vivir sano dei alma 
no estés ocioso jamas. Kl ejercicio de 
la caridad con tus prójimos te ofrecerá 
diaria y Dobilisima ocupación si otra 
no tieoes. Estudia, trabaja, reza, so¬ 
corre, ayudaal bien; lodo menos es- 
tarte mano sobre mano, como plaza 
sin muro, abierla cada minuto á los 
asaltos de Satanás. El trabajo regular 
no gasta las fuerzas, sino que las mul¬ 
tiplica. Te harás inútil basta para lo 
necesario, si no te ejercilas de con¬ 
tinuo en obras buenas por tu libre vo- 
lunlad. No digas nunca: «No quiero 
hacer más que lo que leugo obliga- 
ción.» Seria ésle el modo cierlo de 
que acabases por no creerte obligado 
à cosa alguna. 
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No despreciar las cosas pequenas. No 
me gustan, á fe, los maníáticos y 
aprensivos, pero menos me gustan aúo 
los en demasia confiados. La roayor 
parle de las enfermedades se evilarian 
si no se despreciasen ciertos sintomas 
precursores de ellas. Por no cuidar y 
curar lo que en si es leve, sucédelesá 
muchos verse luego agobiados con do¬ 
lência mortal. Así pasa con las almas, 
y muchas arden en el infierno por esta 
maldita falta de aprensión. M mal co¬ 
mo al bien no se va sino por grados. 
Primero es acostumbrarse al pecado 
venial, luego viene el vivir sin pena 
en el pecado mortal, y por fio el morir 
en él y ser eternamente condenado. 
Corrige lo poco, si qnieres no hacerte 
después iocorregible para lo mucho. 
Por causa de la gotera, se viene á hun- 
dir poco á poco la casa entera. Cuando 
nn tren se descarrila, primero no hizo 
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más que desviarse dei raíl auu no el 
grueso de un dedo; después fué el 
tumbar y precipitarse coa sangriento 
estrago desde lo alto deí lerrapléu. 
Â5Í pasa coa los hombres. Empiezan 
por descarrilarse uoa línea; acabaa 
por tumbarse de braces ea el derrum- 
badero. No hay pecado que ao sea de 
gran cuaatía si por él ha de eaipezar 
a precipitarse tu alma ea la condena- 
cióo. 

Acude ai médico siempre que sea me- 
nester, No seas vano y presantuoso en 
querer dirigirte por ti solo, porque 
éste es el modo seguro de disparatar. 
Hasta los médicos más emioeates lla- 
mao, cuaudo aadau euTermos, á otro 
médico que les tome el pulso y les re¬ 
cete y les cure. iCuánto menos podrá 
excusarse de él quien uo tenga ea eso 
adquirido cooocimiento alguno ai ex- 
periencia! Ea, pues; ya sabes el mé- 
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dico de tu alma quién es y á dónde se 
le va á consultar para toda clase de 
achaques espiriluales. El sacerdote. 
Dios te lo ha pueslo para que tome de 
vez eu cuaudo tu pulso, sondec lus 
Jlagas, oiga tu explicacióu, y después 
de ese reconocimiento te receie y auu 
aplique eíicacísima medicina. <,Te sien- 
les malucho, amigo mio? Acude al mé¬ 
dico de esos que más confianza le ins< 
pire, acude sio dilación, báblale con 
franqueza, sométete á su tratamiento, 
y verás como se te alivia el malestar. 
El coufesonario es el lugar de estas es¬ 
piriluales consultas, y el tabernáculo 
de Cristo Sacramentado es el vaso pre- 
ciosísimo que encierra el más escogido 
confortativo. jNo sé, válgatne lhos, 
por qué ha de haber tanta pereza y 
tanto horror al dulcisimo Sacramento 
de la Penitencia! ;Al médico los en¬ 
fermos! ;A confesar los pecadores, que 
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todos lo somos y por eso todos nos 
hemos de confesar! Se confiesael mis- 
mo confesor con oiro hermano suyo, 
porque á sí mismo ui el mismo Obispo 
ni el mismo Papa se puedeu absolver. 
Se confiesa, pues, el Obispo y se con- 
fiesa el Papa, iy tú, pobre amigo mio, 
te avergonzarias de la confesióu? Mira 
que no hay remedio como éste para 
las enfermedades que ya se tienen, ni 
hay preservativo mejor para las que 
puedan venir. Sí eres maio, te has de 
confesar para ser bueoo; si eres bueno, 
para no llegar á ser maio. l)e todos 
modos, si has de preservarte no pue- 
des prescindir de la confesión. 


Se me figura, amigo, que con estos 
seis consejilos de espiritual higiene 
tendrías casi lo bastante, si bien los 
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observases, para asegurar muchísimo 
la salad de ta pobre alma ó derolvér- 
sela si la ha perdido ya. Haz prueba 
de este modo de vivir, siquiera uoa 
temporada, y me lo dirás despaés. 
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